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OS NUTRIENTES
QUE AJUDAM A
PROTEGER O CORPO
DOS IMPACTOS

E DESGASTES
PROVOCADOS
PELOS TREINOS
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Mariana Klopfer, da Nutricius Nutricao Esportiva

ALEM DOS TREINOS REGULARES, SERIES DE FORTALECIMENTO
E DO DESCANSO ADEQUADO, ALIMENTAR-SE CORRETAMENTE
TAMBEM CONTRIBUI PARA A PREVENCAQ DAS PRINCIPAIS LE-
SOES DOS CORREDORES. Confira como evitar deficiéncias
e problemas musculares com o carddpio correto:

DEFICIT DE GLICOGENIO

Para nio ter o desempenho reduzido em treinos
ou provas, principalmente longas, a nutricionista
Mariana Klopfer, da Nutricius Nutri¢io Esportiva,
aconselha uma dieta eficiente em carboidratos. O
recomendado ¢ ingerir por dia uma proporgao de
50% a 60% de carboidratos contra 20% de proteinas
€ 20% a 30% de gordura.

FORMACAO E REPARACAO MUSCULAR
Proteinas provenientes de alimentos como carnes|
magras, peixes, ovos e leite fornecem aminodcido
B Pietate - diminuindo a fadiga pés-treino.
Além disso, os alimentos também atuam no balan¢o da

secrecao de insulina e melhoram o sistema imunoldgico.

LESOES MUSCULARES

Para combater os compostos reativos do oxigé-
nio (radicais livres), um dos fatores que elevam as
chances de lesio muscular, a nutricionista Fabiana
Honda, da PB Consultoria em Nutri¢io, recomenda
o consumo de antioxidantes como frutas, legumes,
verduras, peixes ricos em dmega-3, castanhas, azeite
e semente de linhaca.

Rachel Francischi, nutricionista

FRATURAS

O cilcio encontrado no leite e derivados, vegetais
verdes-escuros, sardinha e salmao atua diretamente
na rigidez e estrutura dssea. A vitamina D, presente
na gema de ovo, no leite ¢ em peixes como atum,
arenque e cavala, auxilia na absor¢ao de cédlcio, assim
como o magnésio existente em cereais integrais.

PERDA DA DENSIDADE OSSEA
Para evitar a falta de zinco, que resulta na
baixa densidade dssea, o ideal é ingerir carnes,

castanhas-de-caju e améndoas. |FIERSIENIHER®
participa das reacoes de sintese do coldgeno,
presente nos 0ssos e nas articulacoes. INONYES

geno atua na formacdo de ligamentos e tendées
e é produzido pelo corpo a partir da ingestao de
proteinas de origem animal e das leguminosas”,
completa a nutricionista Rachel Francischi,
mestre em Biologia funcional e molecular na
drea de Bioquimica da Unicamp.

INCLUA NO CARDAPIO

CENOURA, MAMAO, ABOBORA, VEGETAIS E FRUTAS VERDE-
ESCURAS E ALARANJADAS - ricos em betacaroteno, que é o
precursor da vitamina A no organismo.

E a proporcao
de carboidratos
por dia para
evitar queda no
desempenho

ACEROLA, ASPARGOS, BROCOLIS, COUVE, LIMAO, LARANJA, KIWI,
GOIABA - possuem vitamina C, importante antioxidante. E raro
ocorrer falta desse tipo de vitamina no organismo, porém, isso pode
levar a sintomas como caimbras, dores nas articulacoes e fraqueza.

GERME DE TRIGO, NOZES, AMENDOAS, GEMA DE 0VO, MANTEIGA
- avitamina E aumenta a elasticidade das fibras musculares,

prevenindo danos nos musculos.

SALMAO, SARDINHA, ATUM, SEMENTE DE LINHACA E SEMENTE DE
CHIA - alimentos ricos em 6mega-3 auxiliam na velocidade de cura
das lesdes. A deficiéncia esté relacionada ao aumento do risco de
doencas inflamatérias, como problemas nas articulacoes.

BANANA, ABACAXI, KIWI E OLEAGINOSAS (NOZES, AMENDOAS,

CASTANHAS) - 6timos precursores da serotonina, um

neurotransmissor responsavel pela sensacao de bem-estar.

AZEITES, CASTANHAS E PEIXES - contém grande quantidade
de lipidios insaturados ou poli-insaturados, que favorecem a

sintese de substancias anti-inflamatorias.
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